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Der Arbeitsalltag fordert heute weniger kérperliche als vielmehr geistige
Anstrengungen. Dazu kommen Stress und Hektik. Das schldgt auf den
Magen und die Hiiften. Die Gliicksformel lautet deshalb: richtige Ernih-

rung und viel Bewegung

Termine am laufenden Band, immer wieder
Kaffee als Muntermacher und gegen das
Magenknurren etwas SiiRes oder ein Snack vom
Imbiss nebenan. Wer sich bei der Arbeit so
erndhrt, wird auf Dauer miide, antriebslos und
Ubergewichtig. Wer also nicht schlaff an der
Karriereleiter hdngen will, braucht nur einige
wenige Tipps zu beachten.

Die Karriereleiter ist steil: Wer nach oben will,
muss unnétigen Ballast abwerfen

Ganz wichtig: niemals vor dem Computer
essen. Alles, was am Arbeitsplatz erledigt wird,
zihlt im Unterbewusstsein als Arbeit. Kohlen-
hydrate die beim E-Mail-Lesen aufgenommen

werden, ignoriert der Kérper groRtenteils, und
der Sattigungseffekt bleibt aus. Auch stressbe-
haftete Gesprachsthemen haben in der Mittags-
pause nichts verloren. Eine arbeitsfreie und aus-
reichend lange Mittagspause ist eine unerldssli-
che Voraussetzung fiir Konzentration und effek-
tives Arbeitenam Nachmittag.

Genauso wichtig ist, was in der Mittagspause
auf den Tisch kommt: Wer reichlich Vitamine
und Mineralien zu sich nimmt, lddt nicht nur den
Biiroakku auf, sondern tut langfristig etwas fiir
seine Gesundheit. Keine Zeit? Paprika, Mohre,
Kaohlrabi oder Gurke lassen sich prima daheim
schneiden und morgens mitnehmen. Gut als
Biiromahlzeit geeignet sind auch Vollkornpro-
dukte, mageres Fleisch oder Hilsenfriichte.

Neben falscher Erndhrung kennt der Biiroall-
tag noch ein anders Problem, das auf die Hiiften
schldgt: mangelnde Bewegung. Rund 17 Millio-
nen Bundesbtirger verbringen ihr Arbeitsleben
fast ausschlieBlich sitzend. Warum eigentlich?
Grundsitzlich muss nicht alles im Sitzen erle-
digt werden. Gegenstinde, die immer wieder
gebraucht werden, lassen sich zum Beispiel so
platzieren, dass man sich automatisch bewegen
muss — wenn auch nur einen Meter. Und statt
eine interne E-Mail zu schicken, lassen sich viele
Fragen von Kollege zu Kollege schneller und
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Wenn der
Job krankmacht

2 Im ersten Halbjahr 2007 haben sich,
offenbar aus Sorge um den Arbeitsplatz,
so wenige Arbeitnehmer krank gemel-
det wie noch nie: Laut einer Statistik des
Gesundheitsministeriums fehlte ein
Angestellter nur noch 3,6 Tage. Das ist
der niedrigste Wert seit der Wiederver-
einigung. Die haufigsten Grinde fiir
Fehltage: Riickenschmerzen, gefolgt
von der Molkskrankheit” Kopfschmerz,
die laut DAK einen volkswirtschaftli-
chen Schaden von 2,5 Milliarden Euro
pro Jahr anrichtet. Bauarbeiter sind tibri-
gens laut Statistik der Techniker Kran-
kenkasse unter den minnlichen Arbeit-
nehmern am haufigsten krank, Inge-
nieure und Informatiker mit durch-
schnittlich 6,9 Fehltagen jdhrlich am sel-
tensten. Unter den Frauen fehlten Be-
schiftigte in Metallberufen wie Schlos-
serinnen mit 18,2 Krankheitstagen im
Schnitt am haufigsten. Die geringsten
Fehlzeiten wegen Krankheit hatten
Ceisteswissenschaftlerinnen und Ange-
stellte in technisch-naturwissenschaft-
lichen Berufen mit jeweils 9,8 Tagen.

besser in einem kurzen persénlichen Gesprich
kldren — und so mit wertvoller korperlicher
Betdtigung verbinden. Kurze Besprechungen,
Post und Telefonate sollten dartiber hinaus
grundsitzlich im Stehen erledigt werden.
Aufziige sind fiir Gesundheitsbewusste tabu.
Undwer hoher als im fiinften Stock arbeitet, kann
ruhig Teilstrecken zu Ful zuriicklegen und seiner
Gesundheit etwas Gutes tun. Der Trainingseffekt
tritt schon nach wenigen Wochen ein, und die
Treppen steigen sich dann fast von alleine. Und
das Beste: Das stimmt wirklich! Letzter Tipp: Mit
dem Fahrrad ins Buiro zu kommen, gilt langst als
chic. Denn mittlerweile ist auch bei den einge-
fleischtesten Sportmuffeln angekommen: sport-
licherist fitter ist kreativer ist erfolgreicher. €
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Karrierekiller Stress

Wege aus der Jobkrise

Stress gehort zum Leben. Er ist in manchen
Situationen sogar unentbehrlich, weil er die Leis-
tung steigert. Die Nebennieren schiitten Adre-
nalin aus, um den Herzschlag zu beschleunigen
und Energie zu konzentrieren, damit die Musku-

und ausgebrannt. 40 Prozent haben laut einer
Umfrage der Initiative Inga” Schwierigkeiten,
sich in der Freizeit wieder richtig zu erholen.
Doch fehlende Regenerationsphasen bedeuten
oft: fehlende Motivation, mangelnde ldeen und
damit schnell das Ende einer vielverspre-
chenden Karriere. Bei ersten Anzeichen eines
Burnouts hilft noch Entspannung, wie zum Bei-
spiel ein heiles Bad, Musik oder ein Saunagang.
Spezielle Stressbewiltigungstechniken schulen
zusétzlich die Fahigkeit zur Entspannung. Ein
bewihrtes Verfahren ist das Autogene Training.
Aber auch Meditation, Yoga, Tai Chi oder
Qigong als ganzheitliches Gesundheitstraining
kénnen langfristig helfen. Die richtige Organisa-
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PRO COLLAGEN PLUS stirkt der
Karriere den Riicken

Dauerstress im Biiro belastet nicht nur
die Psyche, sondernverursacht oft kér-
perliche Beschwerden wie Riicken-
schmerzen. Ob es dazu kommt, hingt
mafgeblich vom Zustand des Binde-

tion des Arbeitsalltags bekampft das Problem an
derWurzel: Strukturiertes Arbeiten und das Set-
zen von Prioritdten helfen, tberfliissige Arbeit

—
Massenphancmen Erschopfungsdepressmn wenn die
Anforderungen im Job zur uniiberwindlichen Hiirde werden

gewebes ab. Ein gesundes Bindege-
webe ist das perfekte Stiitzgertst fiir

latur schneller reagieren kann. Im t4glichen Uber-
lebenskampf unserer frithen Vorfahren machte
dieser ,biologische Turbolader” oft den Unter-
schied zwischen Leben und Tod aus. Doch
andauernder Stress macht uns heute krank. Er
kann einen VerschleiRprozess auslésen, an
dessen Ende sogar die Diagnose ,Erschép-
fungsdepression” stehen kann, der bertich-
tigte ,Burnout”. Psychische Erkrankungen durch
Stress sind langst ein Massenphinomen: Fast
jeder zweite Arbeitnehmer fiihlt sichabends leer
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zu vermeiden. Wichtige und anstrengende Auf-
gaben sollten immer vormittags erledigt wer-
den, weil die Leistungsfihigkeit zu dieser Zeit
am héchsten ist. Leichtere Aufgaben kénnen
auf den Nachmittag gelegt werden. Bei den
ersten Anzeichen von kdrperlichen Beeintrichti-
gungen wie depressiven Verstimmungen oder
Herzrhythmusstérungen muss aber sofort ein
Arzt konsultiert werden, der die Symptome,
aber auch die dahinter liegenden Ursachen deu-
tenund gezielt behandeln kann. €

den gesamten Kérper und transpor-
tiert Nahrstoffe an jede Stelle des Kér-
pers — solange seine Funktion nicht
durch mangelnde Bewegung und un-
ausgewogene Erndhrung beeintrich-
tigt ist. PRO COLLAGEN PLUS nach
Miiller-Wohlfahrt leistet einen ge-
zielten Beitrag zur Gesunderhaltung
des Bindegewebes durch Bereitstel-
lungwesentlicher Aminosauren, Mine-
ralien, Spurenelemente und Vitamine.

3 Fragen an Mental-Coach Dr. Karl Werner Ehrhardt

im Spitzensport liest man
immer haufiger von Men-
taftrainern. Was kann ein
solches Training fiir den
Biiroalltag leisten?

Das Mentaltraining hat tat-
sichlich seinen Ursprung in der Sportpsycholo-
gie. Dabei werden reale Handlungsabliufe
immer wieder gedanklich durchgespielt. Im Biiro-
altag dient es zum Erlernen von Handlungsmus-
tern, die den Umgang mit immer wiederkehren-
den Stress- oder Konfliktsituationen erleichtern.
Gibt es einfache Strategien, um mit Stress im Job
besser fertig zu werden?

Die wohl bekannteste Methode ist das autogene
Training, eine Entspannungstechnik, die sich vor
allem auf das Antrainieren von Reflexen bezieht.
Diese kénnen dann gezielt in Stresssituationen,

bei Nervositit oder psychosomatischen Be-
schwerden eingesetzt werden. Eine weitere
Methode st die Muskeltiefenentspannung: Ihr
Ziel ist es, stressbedingte Muskelverkrampfun-
gen zu losen und dadurch schneller zu innerer
Ruhe zuriickzufinden.

Bei welchen Alarmsignalen solfte man auf jeclen
Fall drztliche Hilfe in Anspruch nehmen?

Wer in Stressphasen gesund ist, in Ruhephasen
jedoch zu Krankheit neigt, sollte sich varsorglich
durchchecken lassen. Ursache knnte ein dauer-
haft erhthter Adrenalinspiegel sein. Weitere Hin-
weise sind hiufige Kopfschmerzen, Schiafsts-
rungen, Konzentrationsstérungen oder stindige
grippale Infekte. &

Link: www.ehrhardi-coaching.de

Buchtipp: Alois Kogler, ,Die Kunst der Héchstleistung.
Sportpsychologie, Coaching, Selbstmanagement”




